


JAARGANG 5
CLUBBLAD 2
FEBRUARI 91

Inhoudsopgave:

. Inhoudsopgave.

14.
15.
16.
17.
18.
19,
20.

en 19: Om te weten, info voor leden.
Familieberichten en ledennieuws.
Veteranenkompetitie. o
Kempische Trimkompetitie, een overzicht.
Jaarvergadering.

Cyclo-pathon Oirschot.

Looptechniek, een vervolg van Cees.
Auwjoarsloop, uitslagen van overige clubleden.
11 en 12 Hardloopschoenen en hardlopen.
Uitslagen van wedstri jden.

en 15 Het Frictie-syndoorm.

Wedstri jdboek Marathon Eindhoven.

Wedstri jdkalender, samengesteld door Cees vd Schoot.
Jeugdnieuws, enkele onderwerpen.

Jeugdpuzzel.

Om te weten, dué....

Trainingsti jdenoverzicht en Wist U?

U bent toch ook aanwezig op de Jaarvergadering 4 maart as.

Zodat we allen samen kunnen beslissen!
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aformatie over clubaangelegenheden zie ook

Sestuur:

Voorzitter: : Martien van de Ven telefoon
Vice-voorzitter : Addi Smetsers h
Secretaris : Antoine Menheere Heuvel 24
Penningmeester  : Joseph van de Bosch

d (vacant) : Cees van de Schoot (tijdelijk)

74528
74581
75750
TOATT
73276

Seniorencammissie , Joseph van de Bosch
Afra Pronk
Plet van de Sande

TATT
72161

75019

73276
72318
738N

72380
TOATT
T4581
72161

Sccio-commissie @ Doris van den Fkart
Gerian Hoefs

4581
75750

Materialencamissie:Sjaak Aarts
Piet van de Sande
Martien van de Ven

73603
72161
71597

Clubbladcommissie : Hermien van Erp
Martien van Geenen
Truus van Heerebeek

71900
73281
73068

zie verder pagina 15.

"

Jarigen in februari zijn: onze

Nellie van Beers Se

Wim van Beers 16e jarigen

Albert Houwen 21e
Correctie: Mario was natuurlijk niet jarig 16 jan. maar
#16 jun. a.s.

Hij vond alle felicitaties toch wel leuk, dus in juni!!

NTEUWE LEDEN:

Eerst even alsnog welkom Thijs van de Biggelaar, die al
enige maanden lid is van onze jeugd, maar nog niet was
gemeld in dit blad, hoewel hij dit al ontving. Sorry, Thijs.

\loorts werden lid:

Berti Smetsers-Kreemer

Xander Wiercx :

Joseph Roefs ‘

Henny Willgfms

Ruud Adriafns 0”@
Annie de Bregser

Maria Versteder_ S
en \7"“\_,_“__.———\_//a\_af”k—"‘ﬂk_._/"—"’
Geert Vennix

Allen van harte welkom en veel (loop)plezier bij onze
vereniging.

Vertrokken leden: Geen.
Kopij voor dit blad voor de maart-aflevering graag véér
22 februari

inleveren.
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Veteranen competitie.

We hebben een heren-veteranen ploeg ingeschreven voor de
competitie.

De volgende onderdelen worden afgewerkt:

100, 400, 80O, 1500 en 5000 meter.

Kogel, discus, speer en vérspringen.

Wedstrijden zijn gepland op 5 mei en 9 juni.

WIE doet er even een technisch nummer?

Al iemand herkend?
Kom naar de jaarvergadering, dan ziet u ze in levende li jve.
Kan trouwens heel wat lachen brengen. Kunnen we het er weer

eens over hebben nd afloop van de vergadering (aan de bar!)

GRILLEN - KONTAKTLENZEN\

GRATIS OGENTEST

HUGO OTJENS
OPTIEK

MARKT - OIRSCHOT
Tel. 04997 - 73770

\ /
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A.L.G.E.M.E.N.E. J.A.A.R.V.E.R.G.A.D.E.R.I.N.G.

De algemene jaarvergadering zal dit jaar gehouden worden
op: 4 maart 1991 in cafe de Beurs. Aanvang om 20.00 uur.
Vanaf 19.30 uur liggen de diverse verslagen ter inzage.
Wil iemand hier eerder over beschikken dan kan hij vanaf
15 februari een kopie halen bij Antoine Menheere, Den
Heuvel 24 te Oirschot.

De agenda is als volgt: Opening
Notulen vorige vergadering
Verslag secretaris/commissies
Verslag penningmeester
Verslag kascontrolecommissie
Benoeming kascontrolecommissie
Bestuursverkiezing: Antoine en
Addi treden af, beiden zijn herkiesbaar, waarvan Addi in
de funktie van vice-voorzitter.
Cees zijn functie was nog steeds vacant: hij stelt zich
nu echter beschikbaar als officieel lid van het bestuur.
Vaststelling kontributie 1991.
Mededeling bestuur
Rondvraag
Sluiting

Zoals ieder jaar is dit weer de gelegenheid om je stem te

CYELO=PATHAN"

Evenals vorige jaren wordt in 1991 wederom een cyclopathon
georganiseerd.

Op zaterdag 23 februari aanstaande om 14.00 uur zal het
startschot vallen achter het zwembad.

Onze vereniging en wielervereniging "De Pedaleur" organi-
seren dit evenement voor de achtste keer.

leder koppel fietst, c.q. loopt zijn ronde 10 keer.

Voor de lopers wordt een ronde uitgezet van ongeveer 800 m,
Voor de eerste drie koppels zijn er ereprijzen.

Er zullen ongeveer 12 tot 15 koppels kunnén deelnemen.

De koppeling vindt plaats door loting.

Voor-inschrijvingen graag voér 16 februari bij Cees vd
Schoot .

Bij aanmelding van meer atleten dan wielrijders zullen
de laatst aangemelde atleten afvallen.
Cees v.d. Schoot, Het Luiwerk 11. telefoon: 73276.
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De techniek van het hardliopen.
De spieraktiviteit tiidens het hardlopen.
Als je aan een leek vraagt. welke spieren het

meest gebruikt worden bii hardlopen. zal hii1 vri
wel zeker antwoorden: de di ibesnspieren (voor
het strekken van de knie) en de kuitspieren (voor
het strekken van de enkel!). Beide antwoorden
zijn fout. Hoe het agdan wel is. volot onderstaand.

Dat de mens kan (hard)lopen, komt dooraat hii
gewrichten en spieren heeft. De cewrichten 211
hefbomen, die door het gebruik van de snieren
bewogen worden. Bi11 het hardlopen caat net
voornameli ik om drie agewrichten: enkeli-. kme-
en heupgewricht. Hierna wordt eerst de rol ervan
besproken en daarna de daarmee samenhanaende
spieraktiviteit.

a) Het kniegewricht.

Daarover kan ik kort ziin: de knie speelt nau-

weli iks een rol bii het afzetten. le kme

doet twee t(andere! dingen. Om te bealnnen
zorgt hij) ervoor, dat het lichaam zoveel moge-
li ik horizontaal voorwaarts gaat en niet met
een boog. Vandaar dan ook, dat de knie na de
landing eerst een beetie "doorzakt’'. en

daarna wat meer aestrekt wordt. De woorden
wat meer’ heb ik onderstreepnt, Daarmee wil

ik benadrukken. dat de knie niet volledig ae-
strekt moet worden. Later kom ik daar noa on
terug. Dit niet helemaal uitstrekken heeft
hardlopen gemeen met schaatsen. Er 1s een
interessant boek van Dr. Ruud ode Boer ove
de techniek van het schaatsen.

Een van ziin conclusies 1s. dat het verschil
tussen de topschaatser en de schaatser van
een nivo lager niet door een betere conditie
etc. wordt bapaald. maar door de techniek:
de topschaatser strekt 2iin knie-gewricht

minder en haalt zijn voet eerder van net 11s.
Tot zover het eerste, wat de knie dan wel doet.
Het tweede is: ervoor zoragen, dat de voet
langer kontakt met de grond heeft: er 1s dan
een langere versnellingsfase door een lanoere
kontaktfase.

wor dt vervclud.

Th. Franken Erkend installateur

Aanleg en onderhoud
van:

gas - water - sanitair
centrale verwarming
loodgieterswerken
dakbedekking

POCHELARW 15
5688 EG OIRSCHOT
Tel. 04997 - 73357
Telefax 04997 - 73870

KWALITA

STICHTING ERKENDE CAFETARIA'S

HEERLIJKE FRITES, SNACKS
en
VERS IJS

Cafetaria
H E

ks SMULPUNT”

Maaltijdservice

De Korenaar 22 - Oirschot - Telefoon 75994




Gezonde voeding voor
sportprestatie is

VERSE GROENTE
en RAUWKOST

DROGISTERL

Ook voor uw
sportverzorging:

HANSA-SPORT

DROGISTERIJ-PARFUMERIE

Jo Latour

gedipl. drogist - ass. apoth.

Speciaalzaak in: rauwkost
groenten en fruit

H. v. Nunen - Smits

OIRSCHOT MIDDELBEERS Oirschot telefoon 72178

0L St arie
omdes maar
uitslag 1gomegggkmtwaald

Ikben bijdeABN.

AUWJOARSLOOP, ditmaal de uitslagen van de overige, niet

wedstrijddeelnemers. Het is natuurlijk niet zo dat we die

niet wilden plaatsen, maar we wisten niet wie enz. Nellie

van Beers wist het wél maar was skie&n, en zodoende dus nu:

7 km: tijd:
Addie Blommers 39.19 min.
Dion Smetsers 41.31
Mieke Raaijmakers 39.38
Mieke Aarts 39.39
Toos de Croon 48.35
Maria Versteden 45,37
Diny Verkooi jen 44.13
Annie de Bresser 44.41
Marian Hei jmans 44.12

José van de Burgt  39.51

tijden 5 km:

Marte \logels 24.40
Aaf Gerritsen 37.46
Gonnie Kostermans 37.12
Rinie Roefs 3 km 14.30

Grote Beekloop in Eindhoven

12 kn:

Mieke Raai jmakers 1.03.05 uur

Rien raaijmakers 1.00.40

Aaf Gerritsen 1.28.30
Hermien van Erp 1.02.18
Liefde is... e

9 km:

Martien Smetsers
Josje Franken
Rien Raai jmakers
Hermien van Erp
Toon de Cpoon
Ton van Liempt
Cees Verkooi jen
Hennie van de Rijt
Sjaak Hereijgers
Mario Wiercx
Ruud van Woensel
Jan van Overbeek
Jan Kemps

Adrie Jonkers
Kees Hems

tijd:
43.41
48.35
47.30
49.49
41.16
40.20
44.20
40.59
38.58
44.32
35.29
49.40
46.23
39.453

Antoine Menheerebeiggﬂeﬂaet
Rinie viel helaas uit met een forse bloedneus.

16 km:
Toos de Croon 1

Hennie Willems

Kees Timmers

1
1
Nelleke v Beers 1.
1.11.10

Marian Kemps

.22.43 u.
.18.30
.22.43

10.18

Verder geen uitslagen bekend.
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HARDLOOPSCHOENEN

In het kader van de campagne “Blessures blijf ze de baas" bij hardlopen zullen
in totaal zes cludbladartikelen worden aangeboden. Het eerste artikel ging
over de opzet van de campagne. De andere vijf artikel zijn geschreven over de
wijze waarop blessures voorkomen kunnen worden. \

INLEIDING

Het is verleidelijk om modieuze hardloopschoenen te kopen. Het belangrijkste
blijft echter dat je er goed mee kunt hardlopen! Hardlopen moet je alleen doen
op schoenen die ook voor hardlopen gemaakt zijn. Dit om onnodige blessures te
voorkomen.

Door de stormachtige ontwikkelingen bij de schoenenproduktie is het voor de
hardloper zelf bijna niet meer uit te zoeken welke schoen voor hem/haar
geschikt is. Het is verstandig om op een rustig moment in een sportspeciaal-
zaak met een deskundige verkoper de tijd te nemen om de juiste keuze te maken.
Ez'";:jn een aantal zaken waar je zelf op kunt letten bij de aanschaf van de
schoenen.

ALGEMEEN -

Allereerst moet de maat van de schoenen voor beide voeten goed zijn. De
maataanduiding is niet bepaald de sterkste zijde van de fabrikanten. Er zijn
Duitse, Franse, en Engelse maten en dit betreft dan alleen nog maar de lengte
van de schoen. Maten voor de schoenbreedte van de schoen worden zelden of niet
gehanteerd. Je moet de schoenen passen met de sokken die Jje ook tijdens het
hardlopen zal gebruiken. Het is verstandig om de veters eruit te halen en op
de schoenen rond te wandelen en te dribbelen. Indien de schoen dan van
achteren slipt is hij te groot of bij de hiel te breed. In de lengte moet je
in ieder geval ruimte voor de tenen overhouden (minstens 4mm ruimte
tussen de toppen van 3: tenen en de schoenrand).

Daarnaast is de hoogte van de hoogte van de hielkap (contrefort) van belang.
Als deze hielkap te laag is zal de schoen snel gaan "slippen“. Te hoog is
echter ook niet goed, want dan heb je een verhoogde kans op achillespees
blesures. De naden moeten goed gestikt zijn en er mogen geen harde stikranden
op onjuiste plaatsen zitten. Zo'n stikrand kan bijvoorbeeld grote problemen
(blaren) opleveren als deze zich bevindt boven de tenen. Verder kun Jje de
schoen tussen beide handen buigen. Hierbij kun je de buigbaarheid van de zool
beoordelen onder de bal van de voorvoet (ongeveer op 2/3 van de lengte).

PASVORM

Bij de a haf van sport speelt de pasvorm een zeer belangrijke rol.
Een goed gekonstrueerde schoen die niet past, verliest daardoor een groot deel
van zijn goede eigenschappen. Naast de lengte- en breedtemaat van de sport-
schoen is ook de leest van groot belang. Er zijn verschillende soorten
schoenleesten die passen bij verschillende voetvormen.

Veel lopers lopen plezierig op een licht verhoogde hiel. Zeker als je achil-
:esmsklachten hebt of hebt gehad is het verstandig om hier goed op te
etten.

Iedere schoen heeft een voetbed. Het kan zijn dat dit niet de juiste is voor
Je voeten. De mogelijkheid bestaat dit voetbed te verwisselen. Dat kan met een
ander voetbed dat los in de sportwinkel te koop 1is, het kan ook met een
aangemeten voetbed. Zo'n aangemeten voetbed wordt een sportinlay of sport-
steunzool genoemd en wordt gemaakt door een orthopedisch schoenmaker. Het is
wel zaak om een sportsteunzool alleen te laten aanmeten als deze ook echt

=11

nodig is. Vraag hierover advies aan een deskundige (b.v. sportarts, werkzaam
op een Sportmedisch Advi rum). Sport olen die ten zijn met
een goede reden kunnen blessures voorkomen. Er bestaat echter ook een kans op
het ontstaan van (andere) blessures als de sportsteunzolen niet goed og
onnodig zijn aangemeten. Als je begint met het dragen van sportsteunzolen is
het verstandig deze na enkele weken weer te laten controleren bij de ortho-
pedisch sch die ze aangemeten heeft.

HIELKAP (contrefort) : e A
De hielkap moet de hiel voldoende fixeren en sturen tijdens de landing en
afzetfase. Hierdoor is de hielkap van groot belang om overpronatie te voor-
komen.
Wat is overpronatie, hoe herken je het en wat kun je er aan doen?
Wat is overpronatie? jace
De overgr erheid van de bardlopers landt op de buitenzijde van de hak op de
uﬁddeanndehndin;zompdmmﬁjkuhunmbp:n.vn@dcaﬁnkkchng
vervol mbhmnlocpmuanudceﬂclndcmlzqdc en
d ierbij te veel naar bencden wegzakken, spreken we van “overpronatic”.

Je kunt ie is op d tc
de achterzijde ven de hardloper t¢ gaan staan co
Akdu:mbfnunte?an.suspnhm
gemakkelijker als op de lopende band met ecn

agd wordt. L
cenu_\_m.eninm_mirmknmbij cen
?h’mﬂ:‘j’f‘m i o 3an de tand van de bak b oude schoencn. De

e

hakkun'jndanmrrbinnenlocwemﬂudlopclt}."
verhoogde kans op cen aantal bk zoals een

i

irritatie.
A o <
. e
e, i vy
47 enreravas san Secest 16 tvoeimemoce.
- frbony
et van NS poven SN Aow meer L4080 Ve Broreim/
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Wnknn;e:movcrptw doen?
Om de verhoogdehnsopblmwes tegen legun Zijn er voor deze hudlnpcn schocnen
bijvoor-

deze it van
plnl.wndca door nn de binnenzijde van de zool materiaal te gebruﬁen dat iets
minder inveert bij de

Schocoen waarin deze i umgebmmd zijn alleen geschikt voor dic hardlopers d::
ooldndwul:h)kmm medMuMke.llul;elédens
thjullllcmglnmbmlen d

op bicssures loopt. qukomnnuhmndududukqum“um;Admdn
je in cen goede sportspeciaalzaak kunt krijgen.

D. bovenkant van de hielkap moet van zacht materiaal en niet te hoog zijn,
anders is er kans op irritatie aan de achillespees.

WAAR GAAT DE SCHOEN VOOR GEBRUIKT WORDEN?

Daarnaast is het van belang om na te gaan waar je de schoen voor gaat gebruik-
en. Bij lopen op de weg kun je het beste een schoen met een grote schokab-
sorbtie en een gering profiel nemen. Bij het lopen op een zachte ondergrond
kun je als regel het beste kiezen voor een steviger schoen en een grover en
hoger profiel.

Alleen voor de betere marathonloper ("PR" sneller dan 2 uur 40 minuten) heeft
het voordelen om een wedstrijdschoen te kopen. Deze schoenen zijn zo licht
mogelijk gemaakt, maar dat is wel ten koste gegaan van de schokabsorbtie en
stevigheid.

Bij de aanschaf van de schoenen is ook je lichaamsgewicht van belang.
Als je zwaarder dan 70-80 kilo bent heb je schoenen nodig met een grote
stengheld en schokabsorbtie. De tussenzool van je schoen mag niet te zacht
zijn. De afzet kost hen dan onnodig veel energie, waardoor je sneller ver-
moeidheid zullen zijn. Daarnaast zal je een hogere kans op blessures (met name
enkelverzwikkingen en overbelasting van pezen) hebben.

AANSCHAF NIEUW OF TWEEDE PAAR SCHOENEM

Je moet met het aanschaffen van nieuw schoeisel niet wachten tot de buitenzool
van de oude schoenen is versleten. De schokabsorbtie van de tussenzool is dan
nanfeh,]k dusdanig afgenomen dat de schoen alleen maar meer kans op blessures
geeft

Het is verstandig om twee paar hardloopschoenen te hebben als je (bijna)
iedere dag traint. Dat bied je dan tevens volop de gelegenheid om nieuwe
schoenen geleidelijk in te lopen.

Dit zijn maar enkele tips uit een lange reeks. Tegenwoordig zijn er hardloop-
schoenen in tal van soorten, aangepast aan de individueel verschillende
looptechniek en behoefte van de hardloper. Deskundig advies is noodzakelijk.
Enthoudt dat goede loopschoenen “de basis* zijn om veel blessures te voor-
omen.

etelaar sport

De sportzaak die wint op punten

Rechterstraat 39
5281 BS Boxtel
Tel. 04116-83834

Nieuwstraat 50
Sint-Michielsgestel
Tel. 04105-4172

Cl000, altljd VO
in alle op2|chten-

VOORDEELMARKT

Gasthuisstraat 59
5688 AW Oirschot
tel.: 04997 - 71367

oro

P




HET CENTRUM
voor al uw gezelige en sportieve ontmoetingen
van bedrijf, vereniging of ciub:

De Kemmer

sporthal/binnen en buiten-tennis

Nadere informatie:
Sportcentrum De Kemmenr

Boemendasl S - Orschot - tel 04997 - 72445

Industrieweg 2

tel. 04997-71350
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UITSLAGEN

19 januari 1991.
Goed Beter, Best-run 9.6 km:

Rien raaijmakers 48.25 minuten.
Hermien van Erp 5116 9.5
Carry Luijsterburg P 2

Er hebben er meer gelopen maar die zijn helaas ook niet
ontvangen. g

Halve Marathon in Best:

Joseph van de Bosch 8e Vet I in 1.17.16 uur
Marianne Kemps 113e trimmers 1.38.41 uur
Josje Franken 147e id 1.47.08 uur.

Zuid Nederlandse Kampioenschappen 6 januari 91 in Someren.

Zowel jeugd als senioren waren present in Someren. Doordat
Ad van Heerebeek als begeleider van de jeugd wél de tijden

heeft genoteerd geven wij vast de voorlopige uitslag:

jun D: Edwin van Geenen 27e 1100 m in 4.17 min.
Jun B: Marc Gerritsen 27e 3500 m in 13.42 min.

Thijs v d Biggelaar 3% 14.26 min.
jun A: Niels Venneman 33e 5600 m 23.23 min.

Ze kwamen dus op dit zeer druk bezocht kampioenschap,
tussen de sterkste lopers uit het hele Zuiden tot alles-
zins redelijke prestaties.

Van de organisatie in Someren mochten wij helaas nog geen
officiéle uitslag ontvangen. Daarnd hoort u nog van ons!
Hier liepen ook nog Joseph, Peter, Cees v Rijen en Cees

van de Schoot, terwijl Piet helaas moest opgeven.



HOE VOORKOM IK HET FRICTIE SYNDROOM

L Rust of indering van de trainings ing, het is immers cea over-
belastingsblessure. Vaak is traincn onder de pijagress goed mogelijk.

2. (Hicrna weer) Zorgen voor cen uh@hﬁh trainingsopbouw waarbij de loop-

3. Naarmate iemand stijver is, is de kans op deze blessure groter. Het is daarom
van belang v66r iederc training of wedstrijd cen goede warming up van minstens
20 minuten uit te voeren om de spicren socpeler te maken,

4. Voer de volgeade i i uit om de spieren op lengte te brengen.

f'q ® Spierea bmitenride oe schonirigte
f : Pacts e echtersces oo o e s
o B

Rekoefent moeten worden tocgepast in de cooling-down na afloop

van de training of
5. Dragen van sch 1 niet matig is en goed past bij de
en het afwikkel Bij cea leagte verschil van meer dan lem.

moct overwogea worden om dit beenlengte verschil gedeeltelijk te korrigeren.

—55

6. Wanneer de ocfeni niet de g effekten opk ga dan binnea twee
wdumkhdmuul(m.hm&gmdm)mm'smhie@nfh
Adviescentrum (SMA). Hier kan dan | wordea of
hulp/onderstcuning kan helpes de klachten te verminderen.

Nadere informatic over de SM.A's is te verkrijgen bij bet NIS.GZ:
tel. 08308 - 21984

I

Koninklijke Nederiandse Atletiek Unic
Bondsbrueau, "
Richterslaan 2, 3431 AK ey

Postadres: AZLTSURES
Postbus 367, 430 AN Nicuwegein 2 ZE DE BARS

tel. (3402 - 32420

WEDSTRIJDBOEK MARATHON EINDHOVEN

Onlangs is beschikbaar gekomen een wedstri jdboek van de
MARATHON EINDHOVEN 1990. Een fraai boekwerk met de kom-
plete vitslagenlijst van zowel de hele als de halve
marathon. Daarnaast veel foto’s, randinformatie en
krantenknipsels.

De deelnemers aan de hele marathon hebben allen een gratis
exemplaar thuis ontvangen. De deelnemers/sters aan de

halve konden op de wedstrijddag eveneeens het boekwerk be-

stellen en daarvan is beperkt gebruik gemaakt.

Degenen die het wedstrijdboek in hun bezit willen hebben
kunnen dit alsnog verkrijgen. Men dient zich tijdens
kantooruren te melden bij de Eindhovense Sportraad, Stad-
huisplein 6 in Eindhoven, 4e etage. De prijs: f 6,- per
exemplaar. Praktische is indien binnen de vereniging de
bestellingen worden gebundeld.

Indien men interesse heeft kan men tegen vooruitbetaling
bij Martien van Geenen, Stapakker 5 een exemplaar be-
stellen. Dit tot uiterlijk 01 maart.
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Wedstri jden senioren, dames an heren.

Zondag 3 februari: Kempische trimcompetitie
Reusel 5,7 en 11.4 km start 11.00,uur.

Spiridoncross Riien

14.25 uur dames S300 m

14.50 uur heren 11.780 m
Inschriiven voor 24 ianuari + 4,00

Zaterdag 9 februari: Carnavalscross Valkenswaarad
Kempencrosscup
13.15 uur dames 3200 m
14.15 uur heren veteranen 7403 m
14.45 uur heren 11.255 m
Inschriiven voor 5 februari + 5,00

Kruikenloop Tilbura
66— 13,3 = 20 km start Ll.1] wuwe
Inschriiven voor .. £ 6,00

Zondag 17 februari Joe-Mann bosloon Best
Kempencrosscup
11.00 uur trimloop
Na de middag wedstrijden
tiijd en afstand zie plaatsel1 ik blad.

Zaterdag 23 februari: Cyclopathon Dirschot

Start 14.00 uur (tijrdiq opgeven).

Des Eersel 10 - 21 km

Start 11.00 uur

Inschri iven voor 15 +ebruari + 7.50
Zondag 10 maart reserveer die dag maar vast.

Westerlo organiseert dan ziin cross-wedstriiden.
in het volgende blad meer hierover.

SREEEEEEEE

EIS DE ECHTE!

Schuurmans Glas en Schilderwerk levert
isolerend dubbel glas waarvan de luchtspouw
hermetisch is afgesloten door een gesoldeerde
metaalband, en dat is de enige echte:
Thermopane!

Bel voor informatie: 04997 - 73555

__SCIHUURMANS ||

GLAS & SCHILDERWERK
Den Uitvanck 15, 5688 XG Oirschot 04997 - 73555




RECHTERSTRAAT 25

MOLENSTRAAT 10

Tel. 04116 - 72784 Tel. 04997 - 72659
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Berichten voor de jeugd.

le. Op 23 februari aaanstaande gaan we met alle Jeugd
naar de Houtrusthallen in den Haag. Jullie hebben in-
middels je daarvoor kunnen opgeven véér 5 februari. jl.
In deze schitterende atletiekhal kunnen we ons eens meten
met jeugd uit het hele land. Héél erg leuk, dus .........

2e Op 3 maart gaan we naar de indoor in Boxtel én, met de
oudere jeugd naar de Nationale Kampioenschappen in Deurne.
Ook hierover hebben jullie reeds bericht gehad. Het is erg
leuk in de zaal de onderlinge krachten te meten, vooral na
den Haag. >
3e. Natuurlijk gaan we ook naar de Kempencrosskup wedstrij-
den, dus carnavalszaterdag en zondag 17 februari. Zaterdags
in Valkenswaard (mag verkleed) en zondags bij Joe Mann in
Best. Zaterdags gaan we om 11.45 uur weg bij het post-
kantoor.

4e. Wij willen jullie, maar zeker ook jullie ouders nog
een vragen te letten op het dragen van een reflecterend
vest of andere reflectie (weetjewel lichtweerkaatsend)
materiaal tijdens het lopen, dit zowel bij de training
samen maar ook als je alleen gaat. Als je zoiets niet
hebt kun je je trainer vragen er een voor je mee te nemen.
Het is echt gevaarlijk voor JEZELF maar ook voor ANDEREN
zonder herkenningskleding langs de weg te lopen.

Hierop wordt komende tijd extra gelet!, hoewel dit eigen-
lijk als vanzelfsprekend wordt beschouwd dat je dat zelf
doet.

jullie
5e. Willen blijven meehelpen om tijdens en na de zaal-
training het gebouw in een nette staat achter te laten?
De laatste keren is dit wat minder geweest, waardoor er
klachten zijn gekomen. Terecht! Wij kunnen als gasten er

doe mee dit zo te houden!!

6e. Door afmelding van een bestuurslid van de junioren-
commissie is er een plaats te vervullen voor een jeugdlid.
Als dit iets voor jouw is, praat er eens over met Dirk,
Ingrid of Frank, het is belangrijk je stem te laten horen
en mee te denken en te helpen om het leuk te houden bij
ons kluppie. Je moet wel ouder zijn dan 12 jaar.



WINKELPUZZEL

Mama Is in een winkel geweest. Zet maer in de tas wat ze daar allemaal

heeft gekocht. Als alles erin zit, moet je de letters uit de genummerde vakjes in het

kleine figuurtje eronder bij dezelfde nummers zetten.
Dan lees je of mame alles heeft gekocht, wat ze van plan was.

ijs zeep appelsap
ham peper beschuit
wijn peren pindakaas
bier kaneel roomboter
drop stroop tandpasta
rijst mosterd ontbijtkoek
soda slaolie schoensmeer

Wist je dat ze in Belgie geen ijsblokjes meer
kunnen maken....?7777
Dit komt omdat ze het recept kwijt zijmllll

vervolg blaedzijde 2 3

Technische camissie : Albert Houwen ( jeugd) 73550.
Martien van de Ven  (bestuur) 71597
Cees Verkooi jen (rekreatie) 72318
( sen.)
Irainers, leiders: Toon Aarts rekr/sen.
Ad van Heerebeek Jeued.
Albert Houwen Jeugd.
Martien van Geenen rekr.
Antoine Menheere sen.
Ton van Liempt rekr.
Cees van de Schoot rekr/sen.
Jon Smetsers Jeugd-T1905
Martien van de Ven jeued.
Mario Wiercx rekr.
Trainingen Zie voorlopig blzd 16 (of 20)
Fers en : Pieter matthijsse 72128
Hedstr jdsecretarissen: jeugrl Ad van Heerebeek 72068
senioren Joseph van den Bosch TOATT

Lidmaatschap: Men kan zich opgeven biJ de secretaris darmel bij de
trainers. Men mag één maand gratis mee-trainen vooraleer
men 1lid dient te worden. Het lidmaatschap dient bij voor-
uitbetaling per half of heel jaar te geschieden. Opzegging
dient minimaal één maand voor afloop van het jaar bij de
secretaris te geschieden.

Contributie : senioren per jaar £ 100,00.
Jjunioren per jaar f 80,00.
pupillen per jaar ¥ 50,(1).

Bij meerdere gezinsleden welke lid zijn gelden kortingen: informeer ‘ns.

Clubblad: het clubblad verschijnt elke maand, mogelijk voor de Se v d maand.
Het wordt bezorgd per gezin og lid. In de maand augustus is er
geen uitgave.

Bezorg(st)ers: Tony Ramme

Ingrid van Heerebeek Niels Vennemen

— e JOBKD LIV SREDS Edwin van Geenen________
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Trainingstijden winterperiode:

Pupillen: dinsdag zaaltraining in de Lindenlaan van 18-19.00 uur.
vrijdag looptraining vanaf het postkantoor am 18.00 uur.
Junioren: dinsdag zaaltraining in de Lindenlaan van 19-20.00 wur.
donderdag looptraining vanaf® postkantoor am 19 wr:
De looptrainingen van pupillen en junioren duren ca 45 minuten!!
Senioren: zondag 09.30 wur training olv Antoine.
09.30 wur recreatietraining in 4 nivogroepen, beiden
vertrekken tij atletiekveld.
maandag 18.45 uur sociale loop, vanaf Vullings.
dinsdag 20-21.00 uur zaaltraining in Je Lindenlaan.
woensdag 17.30 uur gezamenlijk vertrek bij Vullings.
19.00 uur recreatietraining vanaf postkant.
donderdag 18.3C uur clubtraining vanf Vullings.
zaterdag 09.00 uur bostraining vertrek vanaf Vullings

-dat Hermien de vereniging een bedrag heeft overhandigd,
de opbrengst van de door haar gemaakte shirts, van
AR el e T I et ate T AN e A5 « « a5 o e s o a
-dat hier waarschijnlijk geen arbeidskosten af 21107, ...
-dat maar liefst 46 shirts zijn gemaakt....... Knap he!!!
-dat Afra nog steeds geen sterren uit de hemel plukt?
-dat haar zijstapje toch wel erg nare gevolgen had!.....
-dat Sjaak stiekum onderweg wisselde van trainingsgroep!
-dat hij dacht dat hij niet gezien werd, toen Piet hem
PIEP? 5. N SR e terwijl Mieke stond te luisteren?
-dat dat thuis waarschijnlijk niet "rustig aan" herstellen
was laterti!

-dat er weer beschuit met muisjes zijn bij Doris en Ac
-dat hun fox er een vierling bij KIBeq ‘en dus. i bl sta
-dat er velen waren die na de zaaltraining dinsdag de
daarop volgende dagen zo'n spierpijn hadden dat ze

-dat de zaaltriningen ontzettend goed bevallen!!!!......
-dat dat zeker ook zal liggen aan de kwaliteit van de

-dat we er weer weq van zi jn, we wisten ook niets meer,

Dekroon
op'nfijne
wedstriid
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VW DEALER

OFF. VOLKSWAGEN EN AUDI DEALER

AUTOMOBIELBEDRIJF

QUWELS

De Stad 1A - Qirschat - Tel, 04897-71505




